WYDAWNICTWO 
GŁÓWNEGO KOMITETU KULTURY FIZYCZNEŚ 


OD WYDAWNICTWA 


„Sport w obrazach” jest w Polsce pierw- 
szym sportowym wydawnictwem opartym na 
zasadzie poglądowości. 

Postugując się tym wydawnictwem każdy 
sportowiec łatwo odtworzy sobie właściwą 
technikę ruchu i otrzyma wiele niezbednych. 
wiadomości dotyczących danej dyscypliny 
sportu. 

Tomik pt. Pływanie — Skok startowy, 
który oddajemy do rąk Czytelników, umożli- 
wi po pewnej zaprawie szybkie opanowanie 
właściwego stylu, zdanie odpowiedniej nor- 
my na odznakę „Sprawny do Pracy i Obro- 
ny” oraz zapozna z całokształtem tej konku- 
rencji, wskazując drogę do uzyskania dobrych 
wyników. 
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DO WALKI O POKÓJ! 


Przed zapowiedzią startera — 
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„na miejsca“ 


GIMNASTYKA SPECIALNA 


ściany od powierzchni wody 1,5 metra. 


Po zapowiedzi „na miejsca“ — pływak umieszcza 
wpierw prawą a nastepnie — lewą nogę na platformie 
startowej 

BASEN 


Długość basenu winna wynosić 25—33': albo 
50 metrów. Szerokość pojedynczego toru 2,5—3 
metry. Tory wyznacza się za pomocą linek z na- 
ciągniętymi na nie białymi pławikami. Pławiki 
umieszcza się w odległościach metrowych. 
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Ściany basenu powinny być w pełni dogodne do 
odbijania się od nich stopami i dłońmi przy wyko- 
nywaniu nawrotów (prostopadle do pow. wody, 
gładkie, ale nieśliskie, bez szczelin), Głębokość 


W pozycji „ustalonej“ pływak oczekuje sygnału do 
rozpoczęcia biegu. Palce stóp obejmują brzeg platfor- 


| „Strzał* (gwizdek, głos). Pływak traci pozycję ustaloną 
my startowej, Ramiona przygotowane do wykonania i wykonuje przedmach ramion w tył. Za chwilę 


„pchnie* on mocno słupek startowy za siebie i wyko- 


przedmachu w tył 
na szybki wymach ramion w przód 


SŁUPKI STARTOWE 


TECHNIKA STA R. TU 


Pozycja wyjšciowa. — Palce stóp obej- 
mują krawędź platformy startowej. Stopy oddalone 
od siebie o 8—15 cm. Kolana ugięte. Ciężar ciała 
podany nieco w przód. Głowa lekko uniesiona. 
Oczy skierowane na przeciwległy koniec basenu. 


Ramiona podane w tył, gotowe do energicznego 
„rzutu w przód. 


. 


Lot. Ramiona i nogi wyprostowane. Stopy 
i dłonie stykają się. Głowa między ramionami. 
Zawodnik — od palców dłoni do palców stóp 
wyciągnięty. 

„Wejście do wody. Pływak powinien 
„wślizgnąć się? do wody (pod nieznacznym ką- 
tem). Wyjście z wody ułatwia lekkie podanie gło- 
wy i rąk w górę. 

= Przed wyjściem tułowia z wody przyspiesza 
się ruch „ślizgowy” ciała ruchem wiesłującym je- 
dnej ręki. Ruch ten nie może rozpoczynać się zbyt 
wcześnie. Powinien przebiegać tak, by ramię koń- 
czyło „pociągnięcie? w chwili, gdy plecy wynu- 
rzają się z wody. 


Słupki startowe powinny mieć kwadratowe 
platformy startowe o boku 50 cm, nachylone ku 
wodzie o 15 stopni. Platformy należy pokryć gu- 
mą „dywanikiem“, by nie były śliskie. 

Górna krawędź platformy startowej powinna 
znajdować się nad powierzchnią wody 30—75 cm.. 
Jeżeli słupek jest bardzo wysoki, powinien się 
przy nim znajdować schodek pomocniczy. 
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Moment oderwania stóp (nóg) od słupka startowego 


STA R STOW 


Naukę rozpocznij od ćwiczeń „wšlizgu“ do wody: 
1) z odbicia się jedną nogą (rys. po lewej stronie), 
2) z odbicia obunóż (rys. w środku), 3) usprawnianie 
odbicia wyskokami, przy których ręce przylegają do ud 
(rys. po prawej), 4) ćwiczenia startów z uwagą na szyb- 


ką, sprawną akcję ramion, 5) wydłużania skoku starto- 
wego przy pomocy pomocniczej linki (rys. dolny), 


6) włączania — po skoku startowym — we właściwym 
czasie ruchów nóg i ramion 


Ciało w locie, Wysoka pozycja głowy wj dłuża lot, jed- 
nak schylenie głowy w dół (między ramiona) umożliwi 
wejście pod odpowiednim kątem do wody 


SKOK STARTOWY W WYKONANIU 3-KROTNEJ 


REKORDZISTKI ZSRR — MARII GAWRISZ 


Wyniki Marii Gawrisz: 100 m st. klas. — 1:247; 200 m 
st. klas. — 3:014; 400 m st. klas. — 6:28,2; 100 m mo- 
tylkiem — 1:20,5; 200 m motylkiem — 3:16,2 


"TECHNIKA PŁYWANIA KRAULEM 


Kraulista płynie, wykonując małe ruchy nóg 

(na przemian) w dół i w górę. Jednocześnie pracuje 

- ramionami: gdy jedną ręką „„wiosłuje *wodę, drugą 
przenosi nad powierzchnią w przód. Usta wydo- 
bywa z wody tylko na czas wdechu przez unosze- 
nie głowy i zwrot jej w bok (zazwyczaj w jedną 
tylko stronę) w prawo lub w lewo, w momencie 
gdy ręka wynurza się z wody, albo zaczyna „wio- 


słować” (2 różne sposoby koordynacji oddychania 


z pracą rąk). Nogi spełniają dwa zadania: kory- 
gują pozycję (poziom) ciała i współpracują z ra- 
mionami w nadawaniu ciału szybkości. Ruchy wy- 
konywać z biodra. Nogi (rozlužnione) uginają się 
nieco podążając w górę i sprężyście odginają się 
w kolanie przy ruchu w dół. ży: 
W jednym i w drugim wypadku wypychają 


wodę nie tylko w dół lub w górę, ale 1 w tył, na- 


dając ciału szybkość ku przodowi. 


NORMY NA SPO 


Norma obowiązkowa: 


Przepłynięcie 50 metrów dowolnym sposobem ze 
skoku startowego w dowolnym czasie. 


Normy do wyboru: 
Grupa I szybkość: 


Kobiety 

Dystans 50 m | 
15 —. 16 lat — 1.25,0 mun. 
170, 185; = 155015, 
19-25-0551 530%4, 
26 — -32.,, = 1.200 , 
od 33 lat — 1.400 „ 


Mężczyźni 
Dystans 50 m 


15--=s16 lat —>-—l15;0Fmun. 
17 — 18 „, — 14100 ,, 
19-—7-29 1% 41.035.057, 
20307 21010050 
od 40, — 1300 ,, 
Grupa IV wytrzymałóść: 
. Kobiety 

Dystans 200 m 
15 — 16 lat: —  8.00,0 min. 
12137, 14 730002 
EN — 25111 — 1 7.00.0555 
26 — 32 „| — 7.00 ,, 
od DS LE E o OHOP 

| Mężczyźni” 

Dystans 200 m 15 — 16 lat — 6.50,0 min. 

Dystans 400 m IEEE 197 EZ 124300) 27: 

19 — 29, .— 11.30,0. - + 
30 — 39 „-- — 13.000 ,, 
od OR — 500,07; 
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SKOK STARTOWY 


1. Od wydawnictwa. omli} ulogjbs ma 
Gimnastyka specjalna. 


Basen — wymiary. 


Słupki startowe. = m4 aa 2 


"Technika startu. 


Uczę się startu. | ali AE = zad 
Technika pływania kraulem.o pusa 5 w 
Normy na SPO. ||| siosjbs s: 


Rekordy i minima klasyfikacyjne dla stylu do- 
wolnego. 
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10. Ogólnie o starcie. 


11. Dziesięciu najszybszych pływaków Polski 
w 1950 roku. 


12. Trening sprintera. 


13. Dziesięciu najszybszych pływaków Związku 
Radzieckiego w 1950 roku.“ 


14. Wskazania dla początkujących kraulistów. 
15. Basen naturalny na rzece. 


16. Pływki (slipy) robimy sami. | 
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Wydawnictwo Głównego Komitetu Kultury Fizycznej 
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UKAZAŁY SIĘ: 


SKOK WZWYŻ 


na zdjęciu filmowym — 


START 
na zdjęciu filmowym 


BIEG KRÓTKI 

na zdjęciu filmowym 
PCHNIĘCIE KULĄ 

na zdjęciu filmowym 
RZUT GRANATEM 

na zdjęciu filmowym 
SKOK W DAL | 

na zdjęciu filmowym 
TRÓJSKOK 

na zdjęciu filmowym 
RZUT DYSKIEM 

na zdjęciu filmowym 
RZUT OSZCZEPEM 

na zdjęciu filmowym 
SKOK O TYCZCE 


BIEG PRZEZ PŁOTKI 
BIEGI SZTAFETOWE 


BIEGI NA PRZEŁAJ 


W. Kužmicki 
— E. Kiszka | 

— E. Kiszka 

— W. Gierutto 
— M. Gburczyk 
— M. Moderówna 
— Z. Weinberg 
— M aoe 


— M. Gburczyk 


SKOK STARTOWY I KRAUL 


PŁYWANIE — STYL GRZBIETOWY 


